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Abstrak
K.r:a dan kelr-rarga merupakan dua
hal ),ang pentint dalam kehidupan
pustakau,au dan harus berjalan ber-
iringan. Pustakau'an bekerja ideal-
n)/a untuk mencukupi kebutuhan
keluarga. Narnun yang terjadi ter-
kadang stres kerj a malah meln-
bayangi pustakarvan. Istilali stres
atau ketegangan memiliki konotasi
yang berbeda dari setiap pustaka-
wan. Stres kerja dapat menyebabkan
gejala ketegangan, seperti: kegu-
guparl, gelisah, marah, rasa frustasi,
rasa mudah tersinggung, dan
ketidaktahanan diri. Pada intiny,a
pustakarvan yang rnengalami stres
kerja dapat digambarkan sebagai
suatu reaksi psikologis yang sedang
dialami, karena adanya perasaan
pustakar,van yang tidak ixampu
dalam memenuhi suatu tuntutan
teftentu. Di samping berdampak
negatif, sebenarnya stres kerja itu
ada sisi positifnya untuk
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pustakau'an. Kuucinl,a bagi pLrs-
takau,an adalah rtrengeiola tingkat
stres kerja tersebut secara brjak.
sehingga tidak terlalu banyak stres
),ang dialami.
Kata kunci:
stres, stressor. stres kerja,
penyebab stres kerja, karakteristik
kerj a, darnpak stres kerj a.
mengelola stres kerja.
Pcndah u lua n
Sudah pasti setiap pustakar.r,an
dalam rnenjalani kehidupan ini,
pasti menpunyai masalah dan
pernah mengalami apa yang
namanya "stres". Tanpa kita sadari,
stres bersarang dalam tubuh
pustakawan melalui pekerjaan rutin
sehari-hari lalu dibawa-bawa ke
rumah yang ternyata tidak sembuh
tapi justru malah memperparah
keadaan. Entah penyebabnya itu
masalah pekerjaan maupun masalah
di luar pekerjaan. Perbedaannya
adalah besar kecilnya masalah, cara
penanganan, dan respon dalam
menyelesaikan masalahnya yang
berbeda-beda. Hal ini tentrrnya j,rga
sangat dipengaruhi oleh adanya
perbeciaan usia, umur, jenis
kelamin, ras, masa jabatan, masa
kerja, kedewasaan, maupun unsur
kepribadian pustakarvan tersebut.
Banyak pustakarvan meng-
alami gejala stres kerja pada saat
rnenjalani rutinitas pekerjaan yang
monoton sehari-hari harus dilaku-
kan di perpustakaan, baik itu secara
teknis maupun nonteknis. Stres
kerja yang dialami pustakawan bisa
negatif dan positif, tergantung
kondisinya seperti &p&, sehingga
dalam hal ini stres kerja tidak harus
diartikan sesuatu yang buruk dan
berkonteks negatif saja. Sebenamya
sernakin pustakawan sering meng-
alami stres kerja, maka pustakarvan
tersebut semakin bagus. karena ada
tantangan untuk maju. F{al ini
tentunya stres kerja yang penl'ebab-
nya tidak dibuat-buat saja. Hal 1'ang
perlu diperhatikan adalah seberapa
jauh tingkat stres itu dapat nlern-
pen{rtruthi prestasi kcrjlt pttstakrt\\'Al-l
akan nrcnjadi lebih baik atatt bahkarr
nltlult nrcnqhanrbat. Bahkirn stres
J
kerja merupakan suatu peluang bila
stres itu menawarkan perolehan
yang potensial. Misalnya kinerj a
yang unggul yang ditun-jukkan oleh
pustakawan pada saat menghadapi
pekerj aan yang di deadline pim-
pinan harus disele-saikan tepat
waktu. Nah pada saat kondisi
seperti itu, pustakar,van harus
mampu lnenggunakan stres kerja
secara positif untuk mening-katkan
kinerj a mendekati maksirnum.
Seianjutnya ada banyak sekali
bentr-rk masalah pemicu stres
pustakawan tersebut, baik yang
terjadi berkaitan dengan pekerjaan
di perpustakaan maupun di luar itu.
Oleh karena itu, agar tulisan ini
lebih fokus bahasannya dan tidak
terlalu luas, maka saya hanya akan
membahas stres kerja saja.
Definisi Stres Kerja
Stres kerja tidak bisa dihindari
oleh setiap pustakarvan. Alasamya
karena pada saat bekerja niau tidak
mau pustakawan akan selalu berhu-
bunqan dengan bertnacam-macanr
sumberdaya dengan berbagai ntitsa-
lahnva. Sumberdaya ini baik )/i"-utg
beniujud (longible) seperti teknolo-
gi. fasilitas, nrartusia, gedunu. nrau-
pun vang tidak bcrr.vujucl scpclti
struktLrr clan pcngcnclalian sistcnr
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ircl'l)Llstitkuatt vanq te rke satr bircl-
r..ratiS.
Ada pe rbe daau antara stres
darr slt'cssot'. Menurut Ivaucevicl't
ct. nl. (2005 . 295) urembedakau
bahn'a stre s adalah suatu respons
adaptif, dimoderasi oleh perbedaan
individu, )/anq urerupakatr konse-
kuensi dari setiap tindakan, situasi,
atau peristirva dan )'ang mellellt-
patkan tuntutan khusus pada sese-
orarlg. Sementara itu, stressor ada-
lah suatu peristirva ekstemal 1'ang
secara potensial membahayakan
seseorang.
Mathis dan Jackson (2001)
mendefinisikan stres merupakan te-
kanan dari kehidupan modern, di-
tambah juga dengan tuntutan peker-
jaan yang akhirnya dapat menye-
babkan ketidakseirnbangan emosi.
Senrentara menurut Buhler (2007:
362) mengartikan stres sebagai
mernburuknya keadaan emosi dan
fisik dalam hidup, sehingga stres
dianggap sebagai respon tubuh
terhadap hidup itu sendiri.
Menurut Handoko (2001 : 200)
mengatakan bahwa stres merupakan
suatu kondisi ketegangan yang
mempengaruhi emosi, proses
berfikir, dan kondisi seseorang.
Stres yang terlalu besar dapat
mengancam kemampuan seseorang
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runtuk tttcttqltac-lepi liuqkr-tttqatr.
Sclaniutnva nrcnurut Itobbirrs
( 1998 . 222) nre ude {lnisikan stres
sebagai suatu kondisi dirtanrik di-
nrana seorang individu dikonfron-
tasikan denqan suatu peluang,
kerrdala (conslrairtts) atau tuntutan
(detrtands) ),ang dikaitkan densan
apa )/ang san-9at diinginkan dan
hasilnya dipersepsikan sebagai tidak
pasti dan penting.
Lebih lanjut definisi stres
kerja menurut Shin, et. ol. (i984.
464) mendefinisikan stres kerja
sebagai kondisi iingkungan kerja
yang bersifat negatif seperli konflik
peran dan kurangnya kesempatan
untuk berpartisipasi dalam pengam-
bilan keputusan. Sementara Arse-
nault and Dolan (1984: 227)
rnendefinisikan stres kerja rnerupa-
kan kondisi psikologis yang tidak
rnenyenangkan yang ditimbulkan
karena seseorang merasa terancam
yang menunjukkan ketidaksesuaian
antara individu dengan tuntutan
pekerjaan.
Pustakawan apabila sedang
str-: kerja biasanya ditandai dengan
gej ala kecemasan (anxiety). Kece-
masan ini timbul karena adanya
respon dari pengalaman yang
dirasakan tidak menyenangkan dan
diikuti dengan suasana gelisah,
perasaan khawatir, takut, tercekam,
bingung, denyut jantung meningkat,
tekanan darah meningkat, kete-
gangan otot meningkat, Produksi
keringat meningkat, dan aktivitas
metabolisme tubuh juga meningkat.
Reaksi stres kerja Pustakawan
sangat tergantung Pada bagaimana
pustakawan tersebut menafsirkan
atau menilai nasaiah Pekerj aan
yang dihadapi, baik secara sadar
maupun tidak sadar. ArtinYa cara
pustakar.van bersangkutan dalam
mempersepsikan masalahlah Yang
menentukan hasil dari proses stres
kerja pustakar,van. Oleh karena itu,
jugu dapat dikatakan bahr'va rasa
ketidakmampuan menYelesaikan
pekerj aanlah yang menYebabkan
pustakawan stres kerja dan bukan
besarnya tantangan atau ancalnan
konteks masalahnYa.
Dari berbagai Pengertian stres
dan stres kerja di atas. maka kiranya
dapat saya sinipulkan bahrva stres
kerja bagi pttstakau'an merupakan
tekanan yang terladi dalanl ruang
lingkup yang berkaitan deugan
pekerjaan pustakas'atl di perptls-
takaan yang dikarerlakan Pusta-
kau,an tersebut rnerlghadaPi
keadaarl )/ang di lltar ketllatnpuatr
r.rntuk nrenyeIcsaikarl pekcr-ii--lllllll\/A'
Dcngart tlctttikian cllri-l pttstakltuatl
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menilai kemamPuannya sendiri
dalam menghadaPi masalah Peker-
jaan tersebut dan respon yang ditim-
bulkan akan sangat menentukan
seberapa besar stres kerja yang akan
C -alami pustakawan tersebut.
Penyebab TimbulnYa Stres Kerja
Pustakawan biasanYa meng-
anggap stres kerja sebagai istiiah
negatif. Padahal tidak selalu demi-
kian dalam prakteknYa. Memang
adakalanya stres kerja bisa disebab-
kan oleh sesuatu Yang buruk (dis-
tres), nrisalnya teguran kepala per-
pustakaan. KePala PerPustakaan
memberikan teguran kepada stafnya
mungkin karena staf sering datang
terlambat, penamPilan Yang kurang
sopan, sikap pelaYanan Yang tidak
ramah, buka jam laYanan Yang tidak
tepat 'uvaktu, mauplln kinerja lainnya
yang hasilnya tidak baik. Untuk
menjadi baik tentunya tidak mudah
bagi staf untuk langsung berubah.
Nar-nun biasanya yang dipikir terus
justru tegurannya dan bukan bagai-
rnaru& harr,ts berubah, sehingga kon-
disi yaltg seperti ini dapat nrellye-
babkarr titnbulnya stres negatif.
Penl'ebab stres kerja juga ada
)/ans be rnilai Positif. Sebagai
ilustrasi di pcrptrstakeatr' tllisalr-rya
sconlr'Iq stal pcrpttstitkaan yang
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diberi tusas kepala pcrpustakiiuu
)rang dibcri targct vu'aktu "anrAt
segera" liarus selesai. Padahal untuk
t'uenyelesaikan tugas tersebut perlu
meugllrlrpu lkan doku me n yau q
besar kemungkinar-r selesainva laura.
Nah, pada saat staf tersebut dapat
turenl,elesaikan tepat r.vaktu dan
Itasilnya sesuai perintah kepala
perpustakaan, niaka staf perpus-
takaan tersebut telah mengalami
stres positif. Apalagi hasiinl'a tepat
waktu, sehingga bisa dinilai prestasi
kerjanya bagus.
Stres positif ini seperli yang
dikemukakan oleh Selye dalam
Mas'ud (2002: i 59) bahrva stres
yang berarti positif disebut dengan
istilalr eustress (dari kata Yunani
eu), berarti baik. Menurut Selye
tersebut, stres tidak hanya tegangan
syaraf, seperti emosi, kecernasan,
dan gembira. Stres dapat berupa
perasaan, baik itu menyenangkan
(gembira) atau malah tidak
menyenangkan (sedih).
Apabila pustakawan menyata-
kan bahwa sedang stres, berarti
pustakawan tersebut -:benarnya
sedang mengalami "amat banyak
stres", sehingga dalam kondisi
demikian stres selalu saja diartikan
negatif. Padahal jika kita pahami
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lcbilt lanjut urakuanl,a tidak sclalu
ncqatif bukan?
Ada baur ak sekali sunrbe r
pcrryebab stres (stressor') yang dapat
nrcltrpeltgarurhi pustakarvan nteltga-
lanri stres kerja di perpustakaan.
Antara lain adalah:
1. Faktor internal perpustakaan.
Misalnya: tekanan untuk lneng-
liindari kekeliruan atau r]renye-
lesaikan tugas dalam kurun
rvaktu yang terbatas, pimpinan
yatlg selalu menuntut dan tidak
peka, rekan kerja yan_q tidak
menyenangkan, kebijakan dan
strategi administratif yang tidak
sehat, dituntut selalu mengikuti
perkembangan iptek yang up to
date, aturan birokrasi, shift kerja
yang tidak enak, konflik kepen-
tingan internal perpustakaan.
kurangnya otonomi dan kre-
ativitas, jenis pekerjaan yang ti-
dak sesuai dengan profesi pus-
takawan, kurangnya kesempatan
berkembang dengan mengikuti
pendidikan dan pelatihan bagi
pustakawan, tidak adanya
j enj ang karir yang j el,,s,
bertambahnya tanggungjawab
tanpa diikuti dengan tambahnya
kompensasi, selalu menjadi
orang yang dikambinghitamkan
jika kinerja perpustakaan buruk.
) Faktor intrinsik cialattr lleker-
jaan. lv{isalnya: adanYa konflik
peralr Q'ole conflict), keatn-
biguan peralt, beban kerja
terlalu banyak (overloctrl), tidak
cukupnya pengawasan dan
pengendalian, Peralatan dan
fasilitas kerja kurang memadai,
sistem dan prosedur kerja Yang
terlalu keras, ketidakadilan im-
balan, kemangkiran, Produktivi-
tas kerja menurun, menurunnya
komitmen dan loyalitas terhadaP
pimpinan perpustakaan, kebi-
jakan pimpinan, teguran Pim-
pinan, menurunnya kornitmen
dan loyalitas terhadaP PimPinan,
hubungan kerja Yang jelek,
komunikasi verlikal Yang ku-
rang, kurangnYa rasa hormat,
kurangnya dukungan dari
atasan, kebijakan manajemen
personalia, takut adanYa Pemin-
dahan tugas, takut adanYa
penguran gan/p enYusut an
pegarvai.
3. Faktor eksternal perpustakaan.
Stres kerja tidak hanYa terbatas
pada hal yang terjadi di
perpustakaan selama jam kerja,
tapi bisa jugu karena efek dan
perasaan negatif Pada Pekerjaan
itu "'sendiri. MisalnYa: kondisi





jabatan, kemacetan saat akan
berangkat atau Pulang kerja,
jarak tempt'tr rumah dengan
tempat kerj a yang j auh.
4. Faktor kondisi lingkungan kerja.
Misainya: tekanan lingkungan
kerj a, ketidakpastian lingkungan
kerj a, buruknya iklim ling-
kungan kerja, diskriminasi ras/-
suklt dalam pekerjaan, Peleceh-
an seksual yang dilakukan oleh
rekan kerja atau pimPinan mau-
pun pengguna PerPustakaan,
kekerasan di tempat kerja, kon-
disi ruangan yang terlalu Panas
atau dingin. keadaan ruangan
kotor, polusi udara, keadaan
bising/ramai, penerangan Yang
kurang.
5. Faktor kelompok unit kerja.
Maksudnya apabila terjadinYa di
unit kelompok kerja Pada
bagian pengadaan, Pengolahan,
maupun pelayanan Yang diPer-
Iukan kerja sama secara tirn.
Misalnya: ktirangnYa kebersa-
maan, tidak adanya kohesivitas
kelompok, kurangnya dukungan
sosial, tidak disukai dan
dikucilkan oleh kelomPok.
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6. iraktor incliviclu ltr.rstakari au.
N,lisalrrl'a: aclanva pcrscpsi pLrs-
takarvern )/altg bcrsangkutan
tuutuk Lrcnrsaha urelakr-rkau pc-
keriaan )'ang Lranyak sekaliglrs.
nrenraksakan diri untuk nrenjadi
orang lain, nrerasa balnva
pekerjaarl yaug dilakukan tidak
diliargai oleh pirnpinau, merasa
bahr.va orang lain terialu kritis
terhadap diri sendiri, adanl'a
pertentangan antara karir dan
tanggr,urgiawab keluarga, keti-
dakpastian ekonomi, kurangnya
penghargaan atau apresiasi ter-
hadap jabatan fungsional pusta-
karvan yang disandangnya, ku-
rangnya pengakuan kerja di
bidang kepustakawanan, keje-
nuhary'kebosanan kerja, menu-
runnya gairah kerja, ketidak-
puasan kerja. kurang rasa
besyukur sebagai pustakawan.
Karakteristik Kerj a Pustaka\r'an
Karakteristik kerja pustaka-
wan menggambarkan hal-hal yang
dikaitkan dengan bagairnana cara
bekerja pu-takarvan tersebut. Hal ini
berarti rnengacu pada jenis
pekerjaan yang jelas diatur dalam
petunjuk teknis Jabatan Fungsional
Pustakawan (JFP) dan tugas
tambahan lainya yang diberikan
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olch pinrltinan clintauu ltustakau'an
tcrscbut bckcria.
Stres kerja .juta dipengaruhi
oleli tekanan u'aktu dari jumlah janr
kerja. fleksibilitas jadr,val kerja.
nrallpLln tekanan keria itr-r sendiri.
Normalnl,a pustakarvan bekerja di
kantor delapan jam sehari.
Lazinlrya pustakarvan bekerja
rrormal antara 40 sampai 50 j arn
perminggu. ir4alali terkadang demi
mencukupi pendapatan ekonomi
keluarga, maka pada prakteknya
pustakawan terkadang mencari
tambahan lain dengan bekerj a di
luar jam kerja. Maka, bisa jadi lebih
dari I20 j am seminggu, sehingga
sangat melebihi kemampuan. Hal
inilah salah satu pemicu timbuln.va
stres kerja.
Walau bagaimanapun tubuh
pustakawan juga mempunyai hak
untuk dipenuhi, antara lain:
istirahat, diberi asupan makanan
yang bergizi seimbang, perawatan
tubuh, dan olahraga. Jika dengan
bekerj a pustakawan sampai tidak
memenuhi hak tubuh tersebut,
lambat laun sudah pasti tubuh akan
mengalami kelelahan, pikiran terasa
selalu penuh masalah, susah tidur,
dan akhirnya menimbulkan dampak
stres kerja.
Sebagai ilustrasi Ci Perpus-
takaan, misalnYa: Pustakawan di
bagian layanan konsekuensinya ha-
rus selalu stand bY d\ dePan, sehing-
ga akan mengurangi waktu istirahat
walau hanya sekedar untuk makan,
shoiat, maupun merokok bagi Yang
merokok. Hal ini berarti adanYa
suatu tekanan rvaktu yallg terjadi
dan berhubungan dengan time based
rvaktu yang tersita untuk irlenye-
lesaikan peran Yang iain. AdanYa
tekanan waktu selama bekerj a di
perpustakaan apabila pustakawan ti-
dak mensiasati secara bijak daPat
rnerugikan kesehatan, karena dapat
mempengaruhi adanYa serangan
penyakit baik secara fisik dan
psikis.
SelanjutnYa Pustakawan jr.lga
harus dapat mengattlr fleksibilitas
jadwal kerja. ArtinYa Pustakawan
harus mampu membagi jadrval un-
tuk menyelesaikan pekerjaau tltatna
c1i perpustakaan darl yallg bukan
pekerjaan PerPustakaan sePerti
kepentingatVurttsau keluarga' Seba-
gai ilustrasi cotrtohnl'a pttstakarvan
ada tugas piket laYatran perptls-
takaan di luar jain kerja- Biasanya
sore sarttpai tnalatl't hari tlatr hari
Sabtu clan lr'littggtl. Dalarlr klrstrs irli
pr.tstakau'atr harr-ts rt-la tllctlqorblttl-
katt u akttt -Yllllq sccliattva bisa
r(i
digunakan untuk berkumPul ber-
sama keluarga menjadi tidak bisa
terlaksana.
Dampak Stres Kerja
Konsekuensi dari stres kerj:
menimbulkari resPon dan reaksi
yang berbeda-beda bagi setiaP
pustakarvan. Segi positifnya, dengan
sitr-rasi stres kerja pustakawan sebe-
luarnya dapat meningkatkan prestasi
kerjanya, kreatifitasnya meningkat
dan motivasi untuk memajukan
perpustakaan dan Pustakawannya
jrgu semakin kuat. SebaliknYa dari
segi negatifnya, pustakar'van meng-
alami gejala-gejala stres seperti:
sakit kepala, apatis dengan kemaju-
an perpnstakaan, sesak nafas, nafsrt
makan berkurang, dan lain seba-
gainya. Namun biasanya dan-rpak
yang ditimbuikan pada saat pusta-
karvan n-rengalami stres kerja, dapat
ciikelontpokkan sebagai berikut:
1 . Dampak psikologis. Pustakar'van
mengalami gejala dePresi dan




kasi. lllerasa terisolasi clan
tcrasirtg. bosatl clatl nrengalat-t'ti
kctitlakptlllsall clalarlr pekcri aan.
pcllLlrlltli.lll turlgsi intelektual.
Pttpirrts, ltol- 38, lYo.l, trloret 2009
hilangnya spontanitas dan kre-
ati vi tas, sampar p_4d4p_gllulqnan
irarga diri (sely' esteent).
2. Dampak kognitif. Misalnya:
pustakawan tidak mampu
mengambil keputusan yang se-
hat, tidak mampu memusatkan
perhatian yang lanta, tidak bisa
berpikir jemih, sangat peka ter-
hadap kritik, mudah tersing-
guug, kurang dapat berkon-
sentrasi.




an perilaku yang membuat -funnamun mengandung resiko
(berjudi, mengemudi dengan ce-
roboh, penyalahgunaan alkohol
dan obat-obatan terlarang),
sabotase pada pekerjaan, pe-
ningkatan kunjungan ke klinik,
maupun melarikan diri dari ke-
nyataan dengan makan banyak
atau malah hilang selera makan-
ry&, rnenarik diri dari lingkung-
an, penurunan berat badan yang
tiba-tiba, tindak kej ahatan
(t,andalisnt), memburuknya
hubungan dengan pihak lain,
berusaha bunuh diri.
4. Darnpak subyektif. Misalnya:
pustakar,van timbul adanya geja-
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la kecemasan/kegelisahat., *ic-
rasa tertekan terUs-menerUS, ke-
bingungan, kelelahan mental,
kekece'uvaan, kehilangau kesa-
baran, perasaan tidak percaya
diri.
Dampak biologis. Misalnya:
dampak dari gen dan bersifat
turunan keluarga, sehingga
menjadi suatu sistern yang se-




tingkat kadar gula darah
meningkat, sebentar-sebentar te-
rasa ingin ke belak&rg, tekanan
darah naik, berkeringat banyak,
mulut ;kering, brji mata mem-
besar, ,meningkatnya tensi, pe-
ningkatan sekresi adrenalin dan
noradrenalin (hormon), ganggu-
an pencernaan seperti nyeri
lambung dan diare, mengalami
bodily injttries, terjadi gangguan
kardiovaskular (pembuluh jun-
tung) dan meningkatnya detak
jantung, terganggunya pemafas-
an, produksi keringat mening-
kat, gangguan pada kulit sepert
gatal-gatal dan alergi, sakit
kepala sebelah (migrain)^





r\dany,e tekanan yang dialanli
pustakarvan dalanl bekcrja di
perpustakaau biasanya tlrenyita
banyak r,vakttt. menguras tenaga dan
pikiran. Oleh karena ittt, situasi
kerj a )'ang dernikian menyebabkan
kelelahan fisik dan mental Yang
nrenvebabkart stres kerja. Meuurut
\lcGrath (1971: 1352) stres
merupakan keadaan Yallg tidak
men)'enangkan sebagai akibat
ketika seseorang menghadapi hal
sebagai berikut:
1. Kesan tantangan (tr;erceived
challenge), Yaitu stres bisa
timbul karena interaksi antara
seseorang dengan PersePsi me-
reka terhadaP lingkungan, se-
hingga belum tentu realita.
Misalnya, ada desas-desus bah-
wa akan ada PenghaPusall tu-
njangan fungsional Pustakarvan,





2. Nilai Yang Penting (imPortant
vaLue), maksudnYa tidak akan
menimbulkan stres aPabila ada
keiadian Yang menimPa, nalllull
sesuatu hal tersebut tidak






stres. Natnun, baYangkan j ika
pustakawau tersebut kehilangan
pensil seharga seribu ruPiah,
maka hal itu tidak akan me-
nyebabkan stres bagi Pustaka-





kan situasi dengan tingkat
kemungkinan dia daPat sukses
dalam menghadaPi tantangan.
Misalnya, pustakawan diberi tu-
gas untuk membuat laPoran
kegiatan oleh PimPinannYa. Pa-
da saat Pustakawan tersebut
memandang bahwa akan sangat
mudah menyelesaikan tugas ter-
sebut berarti tidak akan meng-
alan-ri stres, namun sebaliknYa
pustakawan akan mengalami
stres tinggi bila Pustakarvan
tersebut tidak akan manpLl
menyelesaikan tugas Yang di-
berikan PimPinan tersebut.
Cara Mengclola Stres Kerja
Stres di temPat kerja tidak
selalu menurunkan prestasi kerja'
Hal ini sesuai dengan apa Yang
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clikcnruk:ikrin olch lr4lts'rrcl (2t)()2:
I 5 ti) bahn a tcru.r,Ata adlrnya str-cs
scsconlilq di tcnrltat kcrja akarr
nlcnLrrunkan prcstasi kcr-ia itLr
hanl'alah scbuah uritos bclaka. Bah-
kan kuncinl,a justnr stres diperlukan
sese orang untuk me ningkatkan
pre stasi kerja. Ir4aka kita hams
dapat mengelola stres kerja agar
stres )'ang tinrbr-rl tidak cendenrng
berefek negati f (disfungsional).
Pustakawan harus dapat
urengelola stres kerja sebaik lnung-
kin dengan cara rnengubah bagai-
rlana seharusnya pustakawan me-
rasa, berpikir, dan beftindak.
Berikut 15 cara yang dapat saya
sampaikan sebagai upaya pusta-
kan'an untuk mengelola stres kerja
di perpustakaan, antara lain:
1. Pustakau'an pada saat bekerja
hendaknya mengarvali dan
mengakhiri bekerja di perpus-
takaan dengan berdo'a kepada
Tuhan Yang Maha Esa.
2. Pustakawan harus bisa nema-
najemen waktu dengan mem-
. buat daftar jenis pekerjaan yang
diberikan pimpinan lalu menger-
jakannya berdasarkan prioritas
yang sangat mendesak dan
dirasa paling mudah penye-
lesaiamya.
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I)rrstlkarvan scrurrrtiasli lncng-
hucilpi c-Ltn nrcncrinra al):rl)Lur
kenvat:ian riltiuur Lrr'kclja di
pcrpustztklran denqan Itati valtg
ikhlas dau diniatkan selnLrAtl\.a
seurater-rtrata unttrk ibadah.
I)ustakan'au perlu ntengeuali
gejala au'al stres ker-ia densar-r
nrenqetahui pen1,ebabn1,a. I\4i-
salnYa ltada saat nrata terasa
pedih kare na terlalLr lanra di
depan lavar komputer. kentu-
dian bahu dan leher nrulai terasa
nyeri karena posisi duduk ureng-
hadap kontputer yans salali.
Maka pustaf:awan irarus tahu
penyebabnl.a dan setelah tahu
untuk sententara bisa men_q-





terus-terusan terlalu serius da-
lam bekerja (sepaneng), sehing-
ga kadangkala periu refr-esing
dengan mengalihlian beban




bisa menyelingi dengan bercan-
da secara informal pada saat jam
istirahat. Selain itu apabila
5.
13
waktu libur, Pustakawan bisa
berolahraga, memasak, mende-
ngarkan musik, j alan-j alan ke
mal, menonton filrn komedi,
membaca cerita lucu, rnenYirami
tauamau, bermain sama auak-
auak, maupun melihat gambar
lucu.
6. Pustakarvan Perlu relaksasi'
Upa,vanya dengan cara memijat
(.ctccupresstrre) pada titik-titik
tubuh untuk tlrengendorkan
saraf otot Yang tegang selatna
bekerja.
7. Perlunya dukungan kuat dari
keluarga pustakau'an. Keluarga
bisa menj adi motivasi bagi
ptistakawan untuk menghindari
stres kerja. Dukungan keluarga
ini bisa dari pasangan dan anak-





8. Perlunya clukunqatr sosial dari
lingkungan pustakarvatt. FIal ini
clapat diperoleh dari orar.]g iain.
rlengan cilrA tleltuttgkatt *'akttt
bcrsltnra kt-rlcga. l''au'ahatt. pa-
sanglut hiclup, oraltg lLtlt. tettran
clckat. klub strsiltl. lltlttlptlll
orgltnisasi pro1csi \ lttlq acla
(misalnYa: IPI, ISIPII,
KPI,YPPD.
g. Pustakawan harus selalu men-
jagu daYa tahan tubuh dengan
berusaha memenuhi hak tubuh'
Pustakarvan bisa melakukan
dengan istirahat cukuP, banYak
minum air Putih, makan makan-
an yang bergizi seimbang, dan
perarvatan tubuh-
10. Pustakar.van sesekali rvaktu per-
lu meditasi. Pustakawan bisa
memulainYa dengan dudtlk
tegak dan mencoba mengosollg-
kan pikiran-PiPiran dari beban
pekerjaan Yang menumPuk-
1 1. Menyalurkan hobi Pustakawan'
Pada saat stres muncui Pus-
takarvan bisa mengalihkannYa
dengan kegiatan Yang menj adi
kegemaran, baik Yang berhu-
bungan derlgan Pekerjaall nlau-
pun bukan.
1 2. Pustakawan dapat meiakukarl
konsultasi sanrpai dengan psiko-
terapi. Konseling pustakarvan
)'ang bersif at pribadi sebagai
ruredia pendidikart trtengenai ba-
gainrar-ia rtrcngelola stres clat't
rncr-rgutasinya. baik kortsclirtg
perlrbahan karir lttatlptllt per-
nrasullthan scptttar pckcriaarl
lainnr lt.
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I 3. l)aclii saat ltrrstakuri'arr lncl.tg-
alauri strcs kcr'f u. nuika cobulah
tuntuk nrcnttriarkurr u,aktLr
berlalu dcngan bcrsabar darr
januan mcnlaksakau diri untuk




14. Jika pustakau'an tersebr-rt sudah
menikah, uraka banekitkan
nrcod dengan suasalta romantis
untuk bercinta dengau cara
melakukan hubungan intim
dengan pasangarul),a dengan
tujuan untuk melupakan dan
rnenghilangkan stres kerja.
15. Jika stres kerja sudah demikian
parah, maka pustakar.l,an harus
rnelalui pengobatan. Pustakan,an
harus menempuh cara ini apa-
bila nemang dianggap sulit
penyembuhannya dan rrremer-
lukan obat-obatan. Jika sudah





Pustakawan harus optimis bisa
rnengelola stres kerja di
perpustakaan. Sementara itu, untuk
nrengatasi stres kerja, ada 2 (dua)
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pc-ntlckutan vunq riuplit clilukLrkun
olch I)ara pustlrliriri lrir. r'litrr:
l. l)cttcle:katatt kcIacla irustakun'an.
Prrstakan'arr sL-ltantiasa nrcntc-
lihara kcschatrin fisik. nrcne rirr-ur
kondisi apa aCaur a clcngarr
segala kekuatau dau keleurahau
rnaupllu keberhasilan dan keea-
galan, mencari tenran Yallg
dapat dipcrcar,a, nrengaktiftan
diri di kehidupan sosial.
rnengikr-rti aktii,,itas kreatif di
luar kantor. dan mencari solusi
dari akar pemrasalahan selraqai
penyebab stres.
2. Pendekatan kepada perpus-
takaan. Hal ini bisa dilakukari
melalui strategi organisasi di
lingkungan kerja perpustakaan
dengan membuat p'rogram-pro-
gram )ranq dapat membantu
pustakarvan ntetlgatasi urasalah.
Program pence_eahan stres
kerja perlu direncakan oleh
pustakar.van untuk meneurangi
kesedihan dan menjaga agar tetap
seliat bahagia lahir mauputl batin.
N4enurut Buhler (2007: 368) ada
tiga tahapan dalam manaj emell
pencegahan stres. yaitu:
1. Tahap pencegahan utama,
dilakukan dengan rnenitik-




suntber stres. lJpayanl'a cletlgatr
berpikir optimis, urarlajt: lllell
rvaktn, kegiatan rekreasi, be r-
pandangan positif, bar-ryak hlt-
nlor, serir-rg tertarva, nrenliliki





dengarr pembentukau trn (teattt
building), berolahraga deugan
senam aerobik dan latihan
fleksibilitas uutuk mertgurangi
ketegangan otot, latihan reiak-
sasi dengan mengarahkan libur-
an rutin ke istirahat totai dengan
pijatan dan pernafasan dada,
berdiet untuk mengatur Pola
makan yang baik dengan gizi
seimbang.
Tahap pencegahan tersier. ber-
fokus pada terapi untuk rlle-
nyembr-rhkan gejala-gejala yang
timbui. Upaya untuk membantu
men)/elnbr-rhkan pengaruh stres
kerja bisa ditempuh '{eugau
konseling nrelalui bantttau ahli
seorang konselor mallpllll
fsikiot.t, berbagi pikiran dau
pera5aan dalarn buku harian





Stres kerj a dapat n1cl1g-
hinggapi siapa saja tidak terkecuali
seorarlg pustakarvau. Stres kerja
),ang nienjadi gejala psikologis pasti
pernah dirasakan oleh setiap
pustakarvan, sehingga menj adi suatu
hal yang wajar jika ter1adi. Intinya
stres kerja bukan suatu fenomena
yaug aneh. Stres mempengaruhi
emosi dan suasana hati pustakawan.
B iasanya pustakarvall menggunakan
istiiah stres kerja untuk meng-
gambarkan suatu keadaan Yang
tidak diinginkan dan tidak me-
nyenangkan. Pada saat pustakawan
bekerja di perpustakaan, maka
rr-rtinitas pekerjaan, tekanan pim-
pinan, kondisi iingkungan kerj a,
maupurl beban kerja yang tinggi di
perpustakaan dapat menjadi salah
satu faktor penl'ebab stre s kerja.
Namun demikian. agar pustakawan
termotivasi ttutuk majr,r. tnaka saya
mengajak para pustakar,van untuk
tidak rnenghindari stres kerja. Akan
tetapi yang terPenting adalah
bagaimana pustakawan bisa me-
ngendalikan dan dapat mengelola
stres kerja tersebut, agar prestasi
kerja kita di perpustakaan meniadi
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aJ.
scnliikin buik. Sar,u nrcrrsu.iuli pur.a
pustakau.iin nlilrilah kita nrcnvikupi
scnlLli,t i)cnltasalahan kcr.iu d i
pcrlttrstlrkaan dr-ng&lt nrctodc
''scrsAll". t,aitu scrius talti santai.
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